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BIENVENUE

Felicitations, tu tiens entre tes mains bien plus gqu'un simple
kit . cest la cle dune experience unique, qui va te
transporter au-deld de la routine et te connecter A
lessentiel.

Ce kit a ete pense avec le coeur pour te simplifier la vie,
tinspirer et surtout taccompagner A chaque etape de ton
voyage. Ici, tout est prét pour gue tu puisses te concentrer
sur lessentiel : vivre, ressentir, explorer.

Rappelle-toi que chagque voyage commence par une
Intention. La tienne, c'est peut-etre de te deconnecter, de
te ressourcer, ou simplement de profiter dun moment
pour toi. Quelle guelle soit, honore-la. Ce voyage, c'est ton
moment.

Alors prends une grande inspiration, laisse tes tracas
derriere toi, et prepare-toi A vivre des moments magiques.
Que ce soit les paysages, les rencontres ou les instants
simples mais precieux, chagque detail te rappelle pourquoil
tu as choisi de partir.

Je suis tellement heureuse de partager cette aventure
avec toi, méme a distance. Et si jamais tu as envie de me
raconter un moment fort de ton Mini Trip, sache que je
serai lo pour ecouter et celebrer avec toi.

Prete G plonger dans linattendu ? Alors c’est parti. Bon
voyage, et surtout, profite de chaque seconde.

Avec toute ma gratitude et mon enthousiasme,
Melissa @



LA CARTE

Quiberon est une charmante station
balneaire situee a lextremite de Ia
presquile eponyme en Bretagne.
Aujourdhui, Quiberon est reputee
pour ses paysages varies, alliant la
coOte sauvage O louest, avec ses
falaises spectaculaires et ses arches
sculptees par les vagues. et les
plages de sable fin a lest, ideales
pour les activites nautigues mais
SESs S CIEEGI hegit, saffEconNEEEET
avec la nature et ¢ toi-méme.



L

A ton arrivée au dite, prends le temps de bien tinstaller et de découvrir ce
pbel endroit. Accorde-toi egalement une minute pour realiser que tu es
enfin partile) et que pendant les 3 prochains jours, rien ne pourra
t'atteindre.

15h00
PREMIERE BALADE DECOUVERTE

Jardin du lavoir

@) Kernavest, 56170 Quiberon

z 1h30 de Balade

Prepare-toi pour une premiere expedition a
Quiberon ! Enfile tes chaussures de rando
et pars A la decouverte de ses charmants
paysages. Au cours de ta balade, tu auras
l'occasion de croiser le jardin du lavoir et la
fontaine Ragot, un cadre idylique. Un
moment de pur bonheur tattend, entre
histoire et paysages, il y a de quoi avoir le
souffle coupe.







JOUR T

17h30

UN MOMENT POUR TOI

0 Prepare-toi & decouvrir les cotes bretonnes et des paysages
0<" Laroche aCupules , X :

Q authentiques a couper le souffle. Rends-toi sur cette roche

c@ 15 Rue de la Croix du S, 56170 et contemple I'horizon. Pour cette fin de journée, tu peux

Quiberon prendre ton carnet et écrire tes intentions pour ce sejour. Si

¥ 2h00 de balade tu veux dller plus loin, tu trouveras en annexe dautres

exercices.

20h00

UN PREMIER REPAS BRETON

19;;” Créperie du Vieux Port
c@ 42-44 Rue Surcouf, 56170 Quiberon

z Tu as tout ton temps !

Découvre la cuisine bretonne dans cette
charmante créperie, un lieu ideal pour un
moment de détente et de convivialite.
Savoure les deélicieuses galettes et crépes,
preparees avec des ingrédients frais et
locaux, dans une ambiance chaleureuse et
authentique. Bon appeéetit !







JOUR 2

10h0O
A LA DECOUVERTE DES LOCAUX

‘T La cidrerie de Carnac
@ Noterio, 56340 Carnac

1h00 de Visite

Découvre la cidrerie de Cagnac, un lieu
emblématique en Bretagne. Cette cidrerie
familiale produit du cidre et dautres
specialités artisanales & partir de pommes
issues de leurs propres vergers, avec un

y engagement envers la qualite et les
S methodes biologiques.

11h30
TU VAS ENCORE DEGUSTER DU LOCAL

&3 Tibidy Huitres
Q 171 Rue du Po, 56340 Carnac

E 100 de degustation

Pars O la rencontre des
maraichers et deéguste leurs
délicieuses  huitres fraichement
péchees. Tu decouvriras ce qu'est
le  processus fascinont de
lelevage des huitres. Bonne
degustation !

13h30
EN ROUTE POUR UN PIQUE NIQUE

Chapelle Saint-Philibert

4 Rue de la Chapelle, 56470
Saint-Philibert

1h00

b E)

Apres cette magnifique matinee, profite de ton pique-
nique en face de cette magnifique chapelle. Reprends des
forces pour cet apres-midi, tu en auras besoin |
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JOUR 2

15h00
BALADE PITTORESQUE

9 Entre la place SaintSauveur, le quai Franklin et les

Qg Balade au Port St Gustan différentes ruelles, vous trouverez & coup st votre bonheur.

Port de St Goustan, 56400  Elles vous menent toutes deux jusqu'a 'eglise Saint-Sauveur,

@ Auray sur les hauteurs de Saint-Goustan. Je vous conseille de vous y

=2 rendre et de la visiter. Vous serez tres surpris de ce quelle
L. 2h00 de balade ek P 4

Aprés une journée riche en émotions, trouve un endroit

R : ) . )

R La Fromentine tranquille pour tinstaller et prendre quelgues instants pour te
10 rue du Chateau, 56400 detendre et réfléchir aux moments marquants de la journée.

Q Auray France Puis, savoure un veritable repas breton : une belle cuisine de

||
Ul

poisson avec des accompagnements savoureux. Trés bonne

Tu as tout ton temps ! R i , ; ;
creme brdléee au geranium, je te la recommande !







JOUR 3

/“\ Lo Riviere d'Etel et Saint Cado

Parking - Croix de St Cado

4h30 de Randonnée

ALLONS RESPIRER L’AIR EN NATURE

10h0O

Une tres belle randonnée qui permet de longer une partie de
la riviere dEtel et de découvrir lile de Saint-Cado et la
fameuse petite maison sur llle de Nichtarguer. Une occasion
parfaite pour te reconnecter a l'essentiel : la nature et toi-
méme. Ce parcours te permettra de savourer des moments
de calme et de contemplation dans un cadre idylligue.

12






JOUR 3

15h00
PETIT MOMENT POUR TOI

- _ Laisse-toi porter par un cocktail savoureux apres cette
T Bar - Le Saint Cado randonnée intense. L'établissement offre une vue imprenable
sur le port et ses rivieres. Installe-toi en terrasse et prends ton
Q 1Pl er Leur, 56550 Belz carnet. C'est l'occasion pour toi de faire un point sur les ressentis
z & tol de ton séjour. Tu trouveras en annexe différents exercices qui te
s permettront de faire une petite introspection.

16h00
EN ROUTE POUR UNE DERNIERE ACTIVITEE

Pour un dernier tour de piste, il est inconcevable gue tu n'essaies
pas un sport nautique avant de partir dici | Le cercle nautique
de la Ria dEtel propose de nombreuses disciplines, comme la
voile, le kayak, le paddle ou méme la plongée. Cette journee
aura éte riche en efforts physiques, mais je t'assure que tu ne = i
regretteras pas d'étre venu ici pour ta derniere activite ! z 130 doctivite

“) Cercle nautique, Ria dEtel

c@ Rue de la Barre, 56410 Etel

14
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LIEUX

QUIBERON

La vile de Quiberon, situee sur une
presquile eponyme, possede une riche
histoire qui remonte & I'Antiquité. A l'origine
un modeste village de pécheurs, Quiberon
gagne en importance au XVile siecle
grdce a lindustrie de la sardine, dont la
péche et la conservation deviennent des
activites majeures. Au XiXe siecle, l'arrivee

du chemin de fer transforme la ville en une & : — ‘.,,,.;...-t.,....
destination prisée pour les bains de mer, | 'Jl!‘ﬂ
attirant une clientéle bourgeocise et == = ’1}

aristocratique. Aujourdhui, la ville allie son
patrimoine historique & une activite
touristiqgue  dynamique, attirant  de
nombreux touristes.

{ LA CIDRERIE

La Cidrerie de Carnac, est non seulement un producteur
artisanal de cidre et de produits dérives, mais elle offre
egalement de nombreuses possibilites de visite pour les
amateurs de produits locaux et traditionnels. Ouverte toute
lanneeg, la cidrerie invite les visiteurs A decouvrir son processus
de production artisanal, depuis la recolte des pommes dans ses
propres vergers jusqu'd la fabrication du cidre. Les visiteurs
peuvent profiter de dégustations sur place pour savourer une
gamme variee de produits, notamment du cidre, du jus de
pomme, du poire, de l'eau de vie, du pommeau, et des vinaigres
de cidre. La boutique sur place permet egalement d'acheter
ces produits directement a la ferme. Des visites guidees sont
souvent organisees pour les groupes, offrant une plongee dans
I'histoire et les techniques de production de la cidrerie.

Ao

-
B el Lot N S - i

@ 06 7548 0540 —— Visite sur demande

16
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CHAPELLE ST-PHILIBERT

La Chapelle Saint-Philibert, située a Gourin dans le Morbihan, est un
edifice historigue datant de 1668. Construite sur les bases dune chapelle
plus ancienne, elle présente un plan en forme de trefle, caractéristique
notable obtenue par larrangement semi-circulaire de son abside et de
ses bras de transept. La charpente, concue par Noél Salou, rappelle la
coque inversée d'un navire, avec des entraits et des sablieres sculptées
formant une corniche, conférant & l'ensemble une remarquable uniteé
stylistique. Une architecture innovante pour 'epoque ou elle fut congue.

La chapelle fut un lieu de culte important, avec des armoiries du seigneur
Le Rousseau, fondateur de la chapelle, visibles jusqu'a la Revolution. En
son sein, une statue en bois polychrome de Saint Philibert, datant du
XVlle siecle, attire particulierement [attention des visiteurs. Non loin de la
chaopelle, la fontaine Saint-Philibert etait réputée pour ses vertus
curatives, notamment pour les enfants fragiles. La chapelle est ouverte a
la visite libre.




Le port de Saint-Goustan fondé au Xlle siecle, etait un centre important de
commerce maritime, accueillant des marchandises telles que le vin, le sel, le cuivre,
et le fer, tandis gque des produits locaux comme le froment, le seigle, le beurre, et
la toile etaient exportés vers d'autres destinations.

Le guartier de Saint-Goustan est particulierement connu pour son architecture
pittoresque, avec ses maisons a colombages et ses ruelles pavees. Parmi les
edifices notables, on trouve le quai Franklin, nommeé en I'honneur de Benjamin
Franklin qui y debarqua en 1776 en route pour demander laide de la France dans
la guerre dindependance americaine.

Aujourd'hui, le port est un lieu touristique prise, offrant de nombreuses activites.
Les visiteurs peuvent se promener le long des quais, profiter des terrasses des
cafes et restaurants, ou encore explorer les galeries d'artistes et les boutiques
d'artisans situées dans la rue du Chéteau.

L’'EGLISE SAINT-SAUVEUR

L'église Saint-Sauveur, parfois appelée église Saint-Goustan, est un edifice
historigue situé dans le quartier pittoresque de Saint-Goustan G Auray.
Datant du XVe siecle, cette eglise a subi des transformations significatives
apres avoir été en grande partie détruite par un incendie en 1886. De
ledifice d'origine, seul le portail a survecu et est aujourdhui inscrit au titre
des monuments historiques depuis 1925.

L'église Saint-Sauveur se distingue par son architecture sobre,
caractéristique des constructions religieuses de la Bretagne médiévale. A
lintérieur, les visiteurs peuvent apprecier des éléments architecturaux et des
ceuvres dart religieux qui temoignent de son riche passe historique et
culturel.

Les visites de l'eéglise Saint-Sauveur sont possibles en journée et gratuite,
offrant aux touristes et aux fideles occasion de découvrir cet important
patrimoine religieux d'Auray.




Lfle de Saint-Cado, située sur la ria d'Etel dans le Morbihan, est un site célébre pour
son pont legendaire, construit selon la tradition par le diable en echange de [[dme
du premier étre vivant a le traverser. Saint Cado, ruse, fit passer un chat, trompant
ainsi le déemon.

Historiguement, llle s'est developpee autour d'une chapelle romane du Xlle siecle,
dédiee & Saint Cado. Cette chapelle, entourée d'un calvaire et dune fontaine du
XVllle siecle, fait partie des monuments incontournables de [fle. Lile de Saint-Cado
fut egalement un port sardinier important a partir du XVlle siecle, ou la péche & la
sardine et [ostreiculture etaient les principales activites economiques.

Culturellement, Ile est un lieu de legendes et de traditions bretonnes. La petite
maison aux volets bleus, situee sur llot de Nichtarguer, est devenue une icone de la

photographie en Bretagne. Aujourdhui inhabitee, cette maison rappelle 'epoque
ou elle servait de demeure au gardien des parcs ostreicoles. Pour les visiteurs, llle de
Saint-Cado offre des promenades pittoresques G travers ses sentiers cotiers,
permettant d'admirer la beauté naturelle de la ria dEtel et de ses parcs ostréicoles.
Les amateurs de nature et de photographie apprecieront particulierement les
paysages maritimes et les couchers de soleil spectaculaires.

LA FONTAINE MIRACULEUSE

- Une autre légende fascinante de llle de Saint-Cado concerne la fontaine
miraculeuse situee pres de la chapelle. On raconte que Saint Cado, un moine venu de
Bretagne insulaire, avait le pouvoir de guérir les maladies grdce a cette fontaine.
Selon la légende, les parents amenaient leurs enfants malades & la fontaine et les
plongecient dans 'eau pour qu'ils soient guéris. La croyance populaire voulait que les
eaux de cette fontaine aient été bénies par le saint lui-méme, conferant ainsi des
pouvoirs de guerison.




ROUTINE MATIN
\1

REVEILLE TON ESPRIT, TON CORPS
ET TON CEUR

Commence chaque journee de ton Mini Trip en Bretagne avec une
routine matinale pensee pour te reconnecter A toiF-méme et a ton
environnement. Cette pratique simple, qui allie meditation, ecriture
iNtuitive et mouvement, t'aidera a cultiver la serenite, la clarte desprit et
une energie positive pour profiter pleinement de ta journee.

REVEIL DE L'ESPRIT : MEDITATION GUIDEE (5-10 MINUTES)

Pourguoi ?

Pour apaiser lesprit et Tancrer dans le moment present. Cette meditation
t'aide & te connecter ¢ la nature autour de toi et a commencer la journee
avec calme et intention.

Etapes :

1. Trouve un endroit calme ou tasseoir (face a locean, dans une forét,
ou simplement pres d'une fenétre).

2.Pose tes mains sur tes genoux, paumes ouvertes vers le ciel, et ferme
les yeux.

3.Inspire profondement par le nez en comptant jusqu'd 4, puis expire
lentement par la bouche en comptant jusqu'a 6. Repete 5 fois.

4. Visudlise la lumiere du matin comme une douce energie qui tentoure
et remplit ton corps. Ressens chaque inspiration comme une bouffee
denergie et chague expiration comme un relédchement des tensions.

5.Pour terminer, repete mentalement une affirmation simple :

o "Aujourd’hui, je me connecte & moi-méme et 4 la beaute qui
m'entoure.”

6.0uvre doucement les yeux et prends un instant pour observer ton
environnement.




ECRITURE INTUITIVE :
COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HUI ? (5-10 MINUTES)

Pourquoi ?
Pour mettre des mots sur tes emotions, liberer tes pensees et te preparer
a accuelllir ta journee avec clarte et intention.

Etopes :
1.Munis-toi d'un carnet ou d'une feuille, et d'un stylo.
2.Pose-toi cette question : "Comment je me sens aujourd’hui ?"
3.Laisse libre cours G tes mots, sans chercher G te censurer ou a
structurer tes phrases. Ecris tout ce qui te vient, méme si ce sont des
idees confuses ou des phrases incompletes.
4.Si tu as besoin de pistes, voici quelgques questions supplementaires
pour tinspirer :
o Qu'est-ce que je ressens physiguement en ce moment ?
o Quelles emotions sont presentes en moi ce matin ?
o Qu'est-ce qui me fait envie aujourd’hui ?
o Quelles intentions puis-je poser pour cette journee ?
5.Relis doucement ce que tu as ecrit, ou garde-le simplement de cote
pour le relire plus tard.

Astuce :

Utilise ce moment pour liberer des pensees qui te freinent ou poser une
intention positive comme : "Aujourd’hui, je prends le temps de savourer
chaqgue instant”

REVEIL DU CORPS : SALUTATION AU SOLEIL (5 MINUTES)

Pourguoi ?
Pour activer en douceur le corps, etirer les muscles et te dynamiser pour
la journee a venir. lllustration des postures page suivante.

Astuce :
Adapte les mouvements O ton niveau. Concentre-toi sur ta respiration et
ressens chaque partie de ton corps s'eveiller.

En seulement 15-20 minutes, cette routine te permet de te recentrer sur
toi-méme, de reveiller ton esprit avec douceur, de clarifier tes pensees
gréce G lecriture, et de preparer ton corps G une journee pleine de
decouvertes. Prends ce temps pour toi : c'est un cadeau gue tu te fais
chague matin.




REVEIL DU CORPS : SALUTATION AU SOLEIL

' 1. EXPIREZ,
s joinbes.
\1 \‘.

‘L INSPIREZ, ¢hirex: vous vers
TL IMEPIREZ, &lrer-vous vers i »

e hout ef en arriére, bras
:{‘n:n::: ::;:ug:“m' Gl et jombes tendues

3. EXPIREL pencher-vous
en ovont of ploces les
makns de chague cdhé
des pieds

& &

10. EXPIREZ, avancer le
pied gouche au niveau
du pied dreit.

v SALUTATION v
AU SOLEIL e,

arridre, genou
' ' sur le sol, en
| gaordont le
mentan leve

9. INSPIREZ, avance: la jambe droite
et placez le pied droit dans Nalignement
des mains, en gordant le genou gouche

sur le wal et le menton leve.

5 RETEMWEZ LE SOUFLE
faites une ligne droile
ovec be corps, les

- ‘\ hanches poralléles
ou sol
8 EXPIREZ, pousser sur les bras
pour monter les fessiers vers le
ciel, lo téte en direction
s i . ;

6. EXPIREZ. posez les genoui
In peitrine et le frant sur e sol

7. INSPIREZ redressez la téte ot
la poitrine en gardant le bossin
sur le sol, pieds joints ¢t bras

legérement Aéchis mOiOﬁ:l




EXERCICE D’ECRITURE

INTROSPECTION

Cet exercice vise a t aqider o te

reconnecter avec toimeme Qg
travers lintrospection.

1. Prepare ton espace :
Trouve un endroit calme ou tu n'es
pas derange, prends ton carnet et
un stylo. Detends-toi et vide ton
esprit.

2. Choisis un sujet :
Questce qui me rend vraiment
heureux ?
Quels sont mes plus grands defis en
ce moment?
Quelles personnes ont influence ma
vie ?

3. Ecris librement .
Mets un chronometre pour 15 a 20
minutes si besoin.

CONSTRUCTION

LIBERATION

Cet exercice vise Q taider a te
liberer de ce qui ne te sert plus et G
integrer une lecon de ton voyage.

1. Prépare ton espace :

Trouve un endroit calme ou tu n'es
pas derange, prends ton carnet et
un stylo. Detends-toi et vide ton
esprit.

2. Premiere | ettre . | dcher-Prise .
Reflechis a quelque chose que tu
ne veux pas ramener chez toi
Commence ta lettre par "Je choisis
de laisser ici." et explique en detail
POUrquUOiI.

3. Rituel de Libération .

Une fois la lettre terminée, lis-la &
haute voix en nature et ensuite,
brdle la lettre dans un endroit sUr.

QST PR SUINU ST Y

Cet exercice te permet de ramener avec toi les lecons préecieuses de ton
voyage. Trouve un endroit calme pour te concentrer et reflechis a quelque
chose gue tu as appris durant ton sejour et que tu souhaites integrer dans ta
vie au quotidien. Ecris une lettre en commencant par "Je choisis de ramener
avec moi.." et expligue pourquoi cette legon est importante et comment tu
comptes l'incorporer dans ta vie quotidienne.

Place cette lettre dans une enveloppe et garde-la avec toi. A ton retour en
France, relis-la regulierement pour te rappeler de ton intention.




RANDONNEE

Distance : 14,60 km
Durée moyenne : 4h30
Difficulté : Moyenne
Dénivelé : + 21 m
Commune : Belz

D/A : Parkings amenages a Saint-Cado
1: Rue Marchelan

: Sentier cotier

: SOus le Pont Lorois

: Porh Niscop

: Moulin du Bignac

: Carrefour Kerguindo

. A gauche aprés la déchetterie

. Traversée de la D16

~@FINEO PSR ORI (S (N N

: Digue
10 . Pointe de Perche
11 : Chemin en bord de mer

D/A : Parkings amenages a Saint-Cado

Départ : Une fois gare, prenez & gauche en longeant la mer.

Le long de leau : Suivez la route O gauche jusqu'au rond-point, oU vous prenez A droite.
Continuez tout droit d lintersection suivante.

Sentier cotier : Prenez & droite, puis & gauche dans la Rue Marchelan. Juste avant la route,
tournez A droite pour rejoindre le sentier cotier. Suivez-le sur la gauche et passez sous le Pont
Lorois.

Moulin du Bignac : A la sortie du sentier, prenez le chemin & droite, puis immédiatement
encore a droite pour atteindre le Moulin du Bignac.

Etang du Bignac : En sortant, prenez la route en face, puis & gauche pour longer étang.
Engagez-vous G droite, puis empruntez le chemin de gauche.

Direction le Bourg : Traversez la D781 pour rejoindre le bourg. A la sortie, prenez & droite
(direction Le Pussic) et traversez la route.

Kercadoret et Pointe du Perche : Aprés la déchetterie, prenez & gauche (direction
Kercadoret). A la sortie du chemin, prenez la route & gauche et avant la digue, engagez-vous
sur le chemin a gauche jusqu'a la Pointe du Perche.

Saint-Cado : Continuez sur la route a gauche, puis prenez la 3e route o droite. Rejoignez le
sentier cotier, suivez la cote et traversez le pont pour entrer dans Saint-Cado.

Découverte de llle : Faites le tour de llle en longeant la céte (attention a la maree ). Si le
passage est delicat, revenez sur vos pas et explorez le village (eglise, calvaire, et fontaine de
Saint-Cado).

Retour au point de depart : Quittez Ile et retrouvez le parking en face (D/A).

G W e N R i S SR
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https://www.visorando.com/randonnee-france.html




LOGEMENTS

QUIBERON

N9 €

2 NUITS

BOOKING

¢
¢
w
r

124 €

2 NUITS

BOOKING

Tarifs en vigueur lors de la conception du Kit.

AUBERGE DES DUNES

L'Auberge des dunes - Réves de mer offre
un acces direct a la ploge de sable de
Penthievre, a seulement 2 minutes A pied. l
dispose d'un restaurant avec terrasse, et
bar. Depuis les chambres, vous profiterez
dune vue sur le parc borde darbres.
Chacune dispose d'une douche privative et
dun acces G des toilettes communes.
Certaines chambres comprennent une
terrasse, tandis que le studio comporte
egalement une kitchenette.

STUDIO TY COCON

Situé & Quiberon. La propriété se trouve d
600 metres de la Grande Plage.
L'oppartement se  compose  dune
chambre, d'une kitchenette entierement
equipee et dune salle de bains. Une
television ¢ ecran plat est disponible. Ce
charmant studio idealement situe en plein
coeur de Quiberon, a quelques pas des
boutiques, de la gare, de la plage et de
port de Maria offre un espace convivial.
Menage et linge non inclus en options.



BOOKING

196 €

2 NUITS

BOOKING

Tarifs en vigueur lors de la conception du Kit.

STUDIO JOLIE VUE MER

La Jolie vue mer est un hebergement en
bord de mer situe & Quiberon, a 100 metres
de la Grande Plage, offrant une vue sur la
mer et a 700 metres de la gare de
Quiberon. L'etablissement est insonorise et
dispose d'une television par satellite d
ecran plat. La cuisine est tout equipee et
vous trouverez aussi une salle de bain, des
wC ainsi que canape-it. Le logement est
bien equipe, une attention particuliere est
portee sur la literie, matelas et sommier.

MERCURE QUIBERON
HOTEL

Le Mercure Quiberon situe a Quiberon, G
seulement 250 metres du centre et 500 de
la ploge, propose des  chambres
entierement renovees, Yy compris des
chambres familiales en duplex. Elles sont
spacieuses et dotees d'une salle de bains
privative moderne. L'acces Internet WiFi est
gratuit dans tout I'hdtel. Le petit dejeuner
buffet est en option. L'hotel beneficie
d'une situation privilegiee pour decouvrir la
spectaculaire cote naturelle de Quiberon.
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La

CARNET D’EMOTIO

Voyager, ce n'est pas juste decouvrir des lieux, c’est aussi vivre des moments
unigues gui marquent. Ce carnet te propose de noter tes ressentis, tes '
pensees ou les instants qui tont touchele) durant ton Mini Trip en Bretagne.
Quelgques suggestions :

« Le moment le plus apaisant de ton voyage : Ou etais-tu ? Que ressentais-tu
o)

« Une rencontre marquante : Un habitant, un autre voyageur ou méme un
animal.

« Un paysage qui t'a coupe le souffle : Decris-le en quelgues mots ou dessine-
le situ es inspire(e).

. Uninstant de gratitude : Quel a ete ton moment prefere de la journee, et
POUrquoi ?







LA PLAYLIST

LES 15 SONS DE LA BRETAGNE

Plonge dans 'atmosphere envoltante de la Bretagne grdce a cette playlist
specialement sélectionnée pour accompagner ton Mini Trip. Que tu sois en
route vers une crigue secrete, en train de savourer une galette ou simplement
d la recherche de séréenite face a l'ocean, ces morceaux toffriront une
immersion musicale unigue.

« 'Tri Martolod' - Alan Stivell : L'hymne incontournable des chants bretons

. 'La Suite Sudarmoricaine" - Dan Ar Braz : Une invitation au voyage musical o travers
I Armorique

. 'Bro Gozh ma Zadou' - Nolwenn Leroy : L’'hymne breton moderne, & écouter pour
ressentir toute 'édme de la région

« 'Son ar Chistr' - Traditional Breton Song : Un chant festif pour trinquer au cidre
local

- "'Réver llle" - Gwennyn : Une balade réveuse qui capture la magie des iles bretonnes

- 'Brezhoneg Raok" - Yann Tiersen : Une composition envodtante par un maitre de la
musique bretonne contemporaine

. 'Kenavo' - Gilles Servat : Un morceau melancolique pour dire au revoir avec poéesie

- 'E Breizh' - Denez Prigent : Une chanson puissante qui célebre la beauteé sauvage
de la Bretagne

- 'La Jument de Michao' - Nolwenn Leroy : Un classique qui evoque les traditions et
les léegendes bretonnes

« "An Dro Nevez' - Tri Yann : Une danse traditionnelle entrainante pour mettre un
peu de rythme

« 'Suite Armoricaine" - Bagad Cap Caval : Une immersion dans le son unique des
bagadou bretons

- 'Douce Bretagne' - Alan Stivell : Une ode & la douceur et a la beauté de la région

- "War Hent Kerrigouarc'h" - Denez Prigent : Une exploration des paysages et des
mysteres de Bretagne

. 'Kalondour” - Dan Ar Braz : Une mélodie douce et contemplative pour les moments
calmes

- 'Paysans de mer" - Soldat Louis : Une chanson qui raconte la vie et les traditions

des pécheurs bretons

Astuce : Télécharge la playlist sur Spotify ou YouTube pour I'avoir & portée de main
pendant ton voyage !




PARLE LOCAL

PARLE COMME UN LOCAL'!

La Bretagne, ce n'est pas seulement ses paysages et sa gastronomie, c'est
aussi sa langue unique et sa culture vivante. Ce mini-guide des expressions
bretonnes te permettra de te familiariser avec des mots et phrases typiques, .
pour gjouter une touche d'authenticite & ton voyage et surprendre les locaux. "
Qui sait, tu pourrais méme te faire de nouveaux amis bretons ! s

Les indispensables : <
« Kenavo (ken-a-vo) : Au revoir ——
. Degemer mat (de-gé-mer mat) : Bienvenue ;
. Trugarez (tru-ga-rez) : Merci
« Yeched mat (ye-ked mat) : Sante ! (en tringuant)
« Penn ar Bed (penn ar bede) : Finistere (litteralement, 'la téte du monde’)

Pour engager la conversation :
« Montaramat? (mont ara mat ?): Comment ¢co va ?

« Mat eo (Mmat €o) : Ca va bien

« Me gav mat Breizh (mé gav mat bréiz) : Jaime la Bretagne

. Petra eo an amzer ? (pe-tra o an amzer ?): Quel temps fait-il ?

« Plijout a ra Breizh dit ? (plijout a ra Breiz dit ?): Est-ce que tu aimes la Bretagne ?

Expressions locales et typiques :
« Neus ket a walch a zileun | (nes ket a valc'h a di-le-un) : On n'a jamais assez de

B crépes !
= ‘;“_‘Q_: ' « Oc’hpenn ar mor, emar ar brezhoneg (o-ckpen ar mor, e-man ar bre-zo-nek) : Au-
—_— dela de la mer, il y ala langue bretonne

= . Evit ar gwellan (évit ar gwe-lan) : Pour le meilleur

Pour faire sourire les locaux :
« Bezan krenv evel ur viking (loe-zan krenv ev-el ur vi-king) : Etre fort comme un viking !

: . Bezan leun alevenez (bé-zan leun a lé-vé-nez) : Etre rempli de joie (parfait aprés un
- bon repas breton |)
« Kenavo ar wech all I (ken-a-vo ar wech al) : Au revoir, & la prochaine fois |

Astuce : N'hésite pas & demander aux habitants de ten apprendre d'autres !




UN GOUT DE BRETAGNE A LA MAISON

Prolonge ton escapade bretonne avec cette recette traditionnelle facile &
realiser chez toi. Elle te rappellera les saveurs de ton Mini Trip et te fera
voyager  nouveau... depuis ta cuisine !

KOUIGN-AMANN RAPIDE

« Ingrédients (pour 4 personnes) :
o 250 g de pdte feuiletee
o 100 g de sucre en poudre
o 100 g de beurre demi-sel

» Préparation :

o.Etale la pate feuilletée sur un plan de travail fariné

b.Tartine genereusement de beurre demi-sel ramolli et saupoudre de
sucre

c.Plie la p&te en trois, tourne-la d'un quart de tour et repete lopéeration (2-
3 fois)

d.Place la pdte dans un moule, saupoudre de sucre, et enfourne ¢ 200°C
pendant 25-30 minutes

e.Laisse refroidir legerement avant de deguster.

Bon appétit !




LES INDISPENSABLES

SA@ A @@S Z@:‘B@ﬂ_—. Tu auras besoin d'un sac quii

tient la route, notamment pendant les randonnees, il doit étre
assez spacieux pour accueilllir tous ses composants.

TFIEN@IES =4 SP@RW Tu auras besoin de plusieurs

tenues de sport, une pour les balades/randonnées et une autre
pour la meditation.

@HA@SS@ RES N @@ Des chaussures adaptees

sont indispensables pour la marche.

AR T

I’

2

TAP”S ME@”TIAWI:I@N Tu n'auras pas forcement

besoin d'en acheter un si tu N'en possedes pPas Mais pour toutes
tes pratiques matinales, je te conseille un support.

@@TEH&.H_—.E / @REME Tu auras obligatoirement

besoin d'une bouteille deau que tu garderas toujours avec toi.
Selon la saison je te conseille egalement de la creme solaire.

@ARN ET / SW&.@ Comme tu as pu le voir, tu seras

amene a experimenter des experiences d'ecriture intuitive guidee
gue tu retrouveras en annexe.

APPARE” &. :D ETA&.E Je te conseillle un appareil

photo jetable, c'est LA solution qui toffre a la fois le moment
préesent et loccasion de revivre tes souvenirs lors du
developpement de la pellicule.

Y AN "XTN /4




QUI SUIS-JE

BIENVENUE DANS L'AVENTURE MINI TRIP !

Hello, moi, c'est Mélissa

'y a quelgues annees, jai fait le choix le plus fou (et le plus beau) de ma vie :

tout quitter pour ecouter mon cceur. Jai laisse derriere moi un job bien paye, i

une vie stable et méme mon amoureux, pour partir seule, avec mon sac a dos, o
decouvrir lAmeérique du Sud. Pendant un an et demi, jai parcouru des milliers =
de kilometres en stop, dormi sous les etoiles, rencontre des dmes incroyables et

appris A vraiment me connaitre. Ces moments, parfois doux, parfois

- bouleversants, ont change ma vie.

Quand je suis rentree en France, le confinement m'a coupee du monde, mais |l ,'
m'a aussi permis de réver a quelgue chose de nouveau. Jai cree un groupe
Facebook pour les amoureux du voyage, juste pour partager et connecter. Ce .
groupe est devenu bien plus qu'un espace en ligne. C'est devenu la graine d'un

projet qui m'a fait vibrer : organiser des Mini Trip. Ces voyages sont nes de mon

envie profonde de reunir des gens, doffrir des moments simples et puissants, }

et de partager cette magie qui nalt quand des inconnus se decouvrent autour

d'un feu de camp ou en gravissant une montagne ensemble.

Aujourd’hui, ce gque je veux, cest que toi aussi, tu vives cette transformation.

Que tu sentes ce frisson qui te traverse quand tu readlises que tu es

exactement | ou tu dois étre, entoure.e de belles dmes. Avec ce kit, je te livre

tout ce que jai imagine, vecu et appris. || est la pour te simplifier la vie, mais
W surtout pour tinspirer a créer tes propres souvenirs inoubliables.

Parce gu'au fond, on ne voyage pas juste pour voir du pays. On voyage pour L
se retrouver. Pour vibrer. Pour se reconnecter d ce qui compte vraiment.

Alors, préte a embarquer ?
Je suis I, avec toi, & chague etape.

Avec tout mon coeur,

Mélissa®@




MES PROPOSITIONS

LES MINI TRIP

Les Mini Trip sont des voyages
Ccourts, mais puissants, penses pour
toffrir une parenthese de
deconnexion totale.

En rejoignant un Mini Trip, tu te
retrouves plonge dans un univers ou
bien-étre, decouvertes et
connexions humaines se mélent

Que ce soit 4 travers une aventure
dans des paysages spectaculaires
OU une experience immersive autour
d'un theme, chague Mini Trip est une
occasion unique de sortir de ta
routine, de te ressourcer et de creer
des souvenirs inoubliables avec un
groupe de voyageurs passionnes.

LES KITS

B ia

LE CLUB

Le Club cest bien plus guune
communaute, c'est un espace ou tu
peux reellement t'epanouir.

Ici, tu rejoins des passionnes de
voyage et de bien-étre, préts d
partager, echanger et grandir
ensemble. Chague mois, tu as acces
d des evenements exclusifs, des
challenges INspirants, des
masterclass en direct, et bien plus
encore.

Si tu veux adller plus loin dans ton
parcours personnel, creer des liens
authentiques et vivre des
experiences uniques, le Club est fait
pour toi !

Les kits refletent I'experience d'un Mini-Trip et visent a rendre accessible & tous
cette opportunite unique de se reconnecter 4 lessentiel Le programme
propose peut étre realise seul ou en groupe. Suivre le programme de ce kit est
loccasion de te retrouver et de te deconnecter de ton quotidien.

@lesminitrip

@ lesminitrip.fr




LES KITS

MFS Vel LE PAYS BASQUE
BASQUE

DUREE : 6 jours
KT M TR CIRCUIT : Itxassou, Arneguy, Baigorri,
Biarritz, Bayonne, Anglet

wd . : '-'.1;._
i S A =2
5 'é. St -

“"4P " LA CORSE
GQ.RSE = ﬁ ?Jours

BN @ Celioniel (lefelsss
KIT MINI TRIP

Galeria, Lumio



L VERE o
W D U DUREE : 4 jours

VERDON" CIRCUIT : Castellone, Rougon, St Julien

B A e TR P U Vierden

LA BRETAGNE

DUREE : 3jours
CIRCUIT : Quiberon, @eldncic,  Selipit:
Philibert, Auray, Saint Cado

BRETA-@NE
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